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  -  สิ่ ง ดี ๆ จ า ก ผู้ ใ ห้ สู่ ผู้ รั บ  -  

ผู้ที่มอบหนังสือเล่มนี้ให้แด่ท่ำน  คือผู้ที่มีควำมเอำใจใส่และปรำรถนำแต่สิ่ง
ทีด่ทีีส่ดุ  จึงได้มอบหนงัสอืเล่มนีท่ี้จะท�ำให้ท่ำนประยกุต์แนวคดิวธีิกำรของ  “ไคเซน็”  

โดยน�ำ  “แนวทางขั้นตอนและวิธีการเล็ก ๆ ง่าย ๆ”  มำใช้ในชีวิตจริงอย่ำงต่อเนื่อง  
เพื่อปรับเปลี่ยนวิธีคิดและช่วยให้ชีวิตเปลี่ยนแปลง

นี่คือสิ่งท่ีคนพิเศษผู้ท่ีรักและห่วงใยในตัวท่ำน  ได้มอบหนังสือเล่มนี้ให้   
เพียงเพื่อต้องกำรให้คนที่รักและห่วงใย  มีชีวิตที่ดีขึ้นตลอดไป

เพรำะหนังสือดีเล่มนี้  เปลี่ยนแปลงชีวิตคนเรำให้ดีขึ้นได้

TO

FROM

กำรมอบหนังสือดีแก่ผู้ที่ท่ำนรักและห่วงใย  เป็นกำรเพิ่มสิ่งดีให้กับตนเองและผู้ได้รับ  ส�ำหรับ
ผู้รับนั้น  เมื่อท่านได้รับหนังสือดีเล่มนี้  ขอให้ตอบแทนสิ่งดี ๆ  คืนแก่ผู้ให้ด้วยการอ่านให้จบ  1  ครั้ง  
และให้ผู้อื่นยืมอ่าน  1  ครั้ง  เพราะเท่ากับท่านได้ช่วยให้ตัวท่านเองและคนรอบข้าง  มีชีวิตที่ดีขึ้น

สมชัย  เบญจมิตร
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-  เกี่ยวกับผู้เขียน  -

-  เกี่ยวกับผู้แปลและเรียบเรียง  -

ดร.โรเบิร์ต มอเรอร์  ปัจจุบันเป็นผู้อ�ำนวยกำรโครงกำร
พฤติกรรมศำสตร์ด้ำนเวชศำสตร์ครอบครัวของศูนย์กำร
แพทย์แห่งมหำวทิยำลยัแคลฟิอร์เนยี  ลอสแอนเจลสิ  อำจำรย์
ในคณะแพทย์ศำสตร์  มหำวทิยำลยัแห่งรัฐแคลฟิอร์เนยี  และ
เป็นท่ีปรึกษำหน่วยงำนรัฐบำลอังกฤษในมืองนอร์ทแธมป์ตัน  

รวมถึงวิทยำกรรับเชิญให้แก่องค์กรวิชำชีพและหน่วยงำนรัฐบำลในประเทศ
ต่ำง ๆ   ดร.มอเรอร์  ได้คิดค้นและพัฒนำหลักสูตรกว่ำ  40  หลักสูตรในเรื่อง
คุณลักษณะเฉพำะท่ีน�ำไปสู่ควำมส�ำเร็จ  เช่น  ภูมิคุ้มกันควำมเครียด  สำเหตุ
ของกำรบริโภคเกนิควำมจ�ำเป็น เคลด็ลบัของคนทีป่ระสบควำมส�ำเร็จ มมุมอง
ใหม่ทีม่ต่ีอพฤตกิรรมกำรท�ำร้ำยตวัเอง นอกจำกนีเ้ขำได้ท�ำกำรวจัิยจ�ำนวนมำก
ทำงด้ำนจิตวิทยำท่ีมีต่อโรคประจ�ำตัว  กำรใช้ชีวิตคู่และปัญหำครอบครัว  

นอกจำกบทบำทกำรเป็นทีป่รึกษำและวทิยำกรแล้ว ดร.มอเรอร์ ยงัเป็น
แขกรับเชิญในรำยกำร  20/20  ทำงทีวีช่อง  ABC  เพื่อให้ควำมรู้เกี่ยวกับ
งำนวิจัยและกำรจัดกำรกับ  “ควำมโกรธ”  อีกด้วย 

เสรี อู่ธาราสวัสด์ิ  ส�ำเร็จกำรศึกษำระดับปริญญำตรี  (เกียรตินิยม)  
จำกคณะรัฐศำสตร์  ภำควิชำควำมสัมพันธ์ระหว่ำงประเทศ  จุฬำลงกรณ์
มหำวิทยำลัย  และปริญญำโทสำขำกำรสอนภำษำอังกฤษในฐำนะภำษำต่ำง
ประเทศ  สถำบันภำษำ  มหำวิทยำลัยธรรมศำสตร์  มีประสบกำรณ์ด้ำนกำร
พัฒนำบุคลำกรในสำยกำรผลิตและวิศวกร  ค่ำยรถยนต์บริษัทยักษ์ใหญ่นำน
กว่ำ 10 ปี  ประสบกำรณ์ Total Quality Management  ท่ี Toyota  ประเทศ
ญี่ปุ่น  รวมถึงกำรเป็นผู้รับผิดชอบหลักในกิจกรรมด้ำนกำรควบคุมคุณภำพ 
(QCC)  ในระดับภูมิภำคอำเซียน  และวิทยำกรในหลักสูตรกำรแก้ไขปัญหำ
และกำรไคเซ็น  โดยเน้นกำรให้ผู้เรียนประยุกต์ใช้ในงำนจริง ท�ำให้เข้ำใจ
แนวคิด  “ไคเซ็น”  และหลักปรัชญำธุรกิจตำมแบบฉบับของญ่ีปุ่นอย่ำงลึกซ้ึง   

ปัจจุบัน  เสรี  ท�ำงำนเป็นที่ปรึกษำด้ำนกำรพัฒนำทรัพยำกรบุคคลใน
องค์กร  ควบคู่กับกำรเป็นติวเตอร์วิชำภำษำอังกฤษและนักแปล
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หมายเหตุ  บรรณาธิการ

คนเราทุกคนต้องการมีชวิีตท่ีดี  แต่เรากลวัการเปลีย่นแปลง 

เพรำะเชื่อฝังใจว่ำกำรเปลี่ยนแปลงอะไรสักอย่ำงเป็นเร่ืองยำก  คิดว่ำต้อง

ใช้วิธีกำรใหญ่โต  เข้มงวด  สุดโต่ง  แท้จริงแล้วกำรเปลี่ยนแปลงใด ๆ  ท้ัง

ในชวีติส่วนตวัหรือองค์กรไม่ใช่เร่ืองยำกเกนิไป  หำกประยกุต์หลกักำรของ  

“ไคเซ็น” มำใช้ด้วย “วิธีการหรือข้ันตอนเล็ก ๆ ”  ค่อย  ๆ  ท�ำและท�ำอย่ำง

ต่อเนื่องสม�่ำเสมอ ผลท่ีได้รับจะท�ำให้มีชีวิตท่ีดีอย่ำงยั่งยืน ดังท่ี  จอห์น วู้

ดเดน โค้ชบำสเก็ตบอลระดบัโลกกล่ำวว่ำ “สิ่งเล็ก ๆ  ที่คุณท�าการปรับปรุง

ในแต่ละวัน  จะท�าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงที่ยิ่งใหญ่  และเม่ือคุณท�าการ

ปรับปรุงการซ้อมเตรียมพร้อมร่างกายทีละเล็กทีละน้อยในแต่ละวัน  ใน

ที่สุดจะท�าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงท่ียิ่งใหญ่  ทั้งนี้  ประโยชน์ท่ีจะได้รับ

อาจจะไม่ได้เกิดข้ึนภายในวันพรุ่งน้ีหรือวันถัดไป  แต่สุดท้ายจะต้องได้

รับอย่างแน่นอน  ดังนั้นอย่ามัวแต่มองหาวิธีการปรับปรุงท่ีรวดเร็วและ

ใหญ่โต  แต่จงค้นหาการปรับปรุงเล็ก ๆ ในแต่ละวัน  นี่จะเป็นวิธีเดียว

เท่านั้นที่จะท�าให้เกิดข้ึนได้ และเม่ือเกิดข้ึนแล้ว สิ่งน้ีจะยั่งยืนตลอดไป” 

หนังสือ  “ท�า ‘เล็ก ๆ’ ทีละน้อย  ค่อย ๆ ท�าทีละนิด เปลี่ยนวิธีคิด

และชีวิตคุณได้” เล่มนีแ้ปลจำกหนงัสอืขำยดเีร่ือง One Small Step Can 

Change Your Life : The Kaizen Way  เขียนโดย  ดร.โรเบิร์ต มอเรอร์  

เป็น หนังสือดี  ประยุกต์หลักกำร “ไคเซ็น” ท่ีช่วยท�ำให้องค์กรชั้นน�ำของ

โลกประสบควำมส�ำเร็จมำแล้ว  ซ่ึงจะช่วยให้ท่ำนสำมำรถน�ำไปใช้ในกำร

เปลี่ยนแปลงตัวเองให้มีชีวิตที่ดีข้ึนได้

ส�ำนักพิมพ์                    มีควำมภูมิใจท่ีได้จัดพิมพ์ หนังสือด ี 

เล่มนี้  จะช่วยให้ท่ำนมีเคล็ดลับวิธีคิดที่ดีท่ีถูกต้อง  เป็นแนวทำงในกำร

เปลี่ยนแปลงตนเองให้มีชีวิตท่ีดีข้ึนตลอดไป  

เพรำะหนังสือดี  เปลี่ยนแปลงชีวิตคนเรำให้ดีขึ้นได้

สมชัย  เบญจมิตร
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Kaizen คืออะไร

Kaizen  (“ไคเซ็น”)  เป็นค�ำศพัท์ภำษำญีปุ่่นหมำยถงึ  กำรเปลีย่นแปลง  
กำรปรับปรุงให้ดีขึ้น  KAI = ต่อเนื่อง ZEN = เปลี่ยนแปลง  เป็นแนวคิด
เพื่อกำรเปลี่ยนแปลงท่ีดียิ่งขึ้นซ่ึงนิยมใช้อย่ำงแพร่หลำยในหน่วยงำนหรือ
องค์กร  โดยเน้นหลักปฏิบัติส�ำคัญ  3  อย่ำงด้วยกันคือ  เลิก  ลด  และ  
เปลี่ยน  เป็นกำรลดและเลิกขั้นตอนท่ีไม่จ�ำเป็น  ด้วยกำรเปลี่ยนรูปแบบ
กำรท�ำงำนอย่ำงค่อยเป็นค่อยไปทีละส่วน  ค่อย ๆ ท�ำอย่ำงต่อเนื่อง  เพื่อ
เพิ่มประสิทธิภำพกำรท�ำงำนท่ีดียิ่งขึ้นอย่ำงยั่งยืน  รวมถึงท�ำให้สภำพ
แวดล้อมในกำรท�ำงำนดียิ่งขึ้นและปรับปรุงอย่ำงต่อเนื่องไม่มีที่สิ้นสุด  

หลักและวิธีกำรของ  “ไคเซ็น”  ได้ท�ำให้องค์กรธุรกิจ  เจริญก้ำวหน้ำ
และเติบโตอย่ำงยั่งยืนมำนำน  อย่ำงเช่น  บริษัทผู้ผลิตรถยนต์โตโยต้ำ  
หนังสือเล่มนี้ได้น�ำหลักกำรส�ำคัญของ  “ไคเซ็น”  มำน�ำเสนอเพื่อให้ผู้อ่ำน
สำมำรถน�ำไปประยุกต์ใช้ในชีวิตจริง  เพื่อช่วยในกำรเปลี่ยนแปลงตนเอง
อย่ำงต่อเนื่อง  และให้มีชีวิตท่ีดีขึ้นอย่ำงยั่งยืน  

หนังสือเล่มนี้  ช่วยให้ท่านได้ทราบว่าจะ

สามารถใช้พลังจากแนวคิดวิธีการ 

ที่ดีของ “ไคเซ็น” มาประยุกต์ใช้

เพือ่การเปลีย่นแปลงชวีติและวิธคิีด 

โดยการใช้  “วิธกีาร หรือขัน้ตอน

เลก็ ๆ ”  และปรับปรุงอย่างต่อเน่ือง  

เพื่อเอาชนะเป้าหมายที่ยิ่งใหญ่ได้อย่างไร

“หนทางนับหม่ืนลี้  
ต้องเริ่มต้นที่ก้าวแรก”  

one 
small  Step

can  change
your  life
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ค�าน�าผู้เขียน
การเปลี่ยนแปลงเป็นเรื่องยากจริงหรือ

ความเชือ่ของคนเราท่ีว่า “การเปลีย่นแปลงเป็นเร่ือง

ยาก” นั้นมันเป็นที่เช่ือฝังใจมำนำนและยอมรับโดยดุษฎีว่ำมันยำกจริง ๆ 

นอกจำกนี้  ยังมีเหตุบำงประกำรท่ีท�ำให้คนเรำเปรียบกำรเปลี่ยนแปลง  

เสมือนดั่งภูเขำท่ีต้องปีนข้ำมไปให้ได้  ตัวอย่ำงเช่น  กรณีที่คนเรำต้องกำร

เปลี่ยนแปลงตัวเองโดยต้ังปณิธำนควำมต้ังใจไว้ตอนปีใหม่  แต่พอลงมือ

ท�ำจริงก็มักจะพ่ำยแพ้ล้มเหลวกันไป  จำกค่ำเฉล่ียพบว่ำคนอเมริกันเขียน

ปณิธำนควำมตั้งใจตอนปีใหม่ในเร่ืองเดิม ๆ เป็นเวลำกว่ำ  10  ปี  เพรำะ

ทีผ่่ำนมำล้มเหลวมำโดยตลอด  โดยพบว่ำ  ในระยะเวลำ  4  เดอืน  ปณธิำน

ท่ีต้ังไว้กว่ำ  25%  มกัจะถกูยกเลกิเสยีก่อน  ส่วนผูท่ี้สำมำรถรักษำปณธิำน

นั้นไปได้  ในเวลำต่อมำก็ไม่สำมำรถท�ำตำมที่ต้ังใจได้ติดต่อกัน  5-6  คร้ัง  

และภำยในปีนั้นก็จะล้มเลิกปณิธำนดังกล่ำวไปในที่สุด

ในขณะเดียวกัน  กำรเปลี่ยนแปลงที่เกิดขึ้นกับบริษัทหรือองค์กร

ธุรกิจ  ก็ถูกมองว่ำเป็นเร่ืองท่ีเกิดขึ้นได้ยำกมำกเช่นกัน  ดังนั้นหนังสือ  

How to  ด้ำนธุรกิจที่ได้รับควำมนิยมส่วนใหญ่  จึงมักน�ำเสนอวิธีแก้ไข

แบบเร่งด่วนฉับพลันแก่ผู้บริหำรท่ีก�ำลังมองหำวิธีกำรท่ีเร็ว ๆ   ในกำรสร้ำง

แรงจูงใจพนักงำนที่มีควำมรู้สึกต่อต้ำนกำรเปลี่ยนแปลงนั้น  นอกจำกนี้ยัง

พบว่ำ  หนังสือเหล่ำนั้นมักใช้วิธีกำรเล่ำเร่ืองแบบนิยำยหรือละคร  คือใช้

เร่ืองรำวง่ำย ๆ  และสตัว์ท่ีน่ำรักเพือ่สือ่ถงึเนือ้หำส�ำคญั  บำงเล่มได้รับควำม

การเปลี่ยนแปลงไม่ว่าจะเป็นในตัวบุคคล
หรือในองค์กร  ไม่จ�าเป็นต้องเจ็บปวดเสมอไป  
เพียงใช้แนวคิดที่ไม่ยุ่งยากและไม่น่ากลัว
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นิยมเป็นอย่ำงมำก เช่นหนังสือเร่ือง  Our Iceberg Is Melting  (ภูเขำ 

น�้ำแข็งก�ำลังละลำย)  ของ  จอห์น คอตเตอร์  ที่สอดแทรกแนวคิดดังกล่ำว

ได้อย่ำงชำญฉลำด  โดยช้ีให้เห็นว่ำ  พนักงำนจะต้องถูกท�ำให้เห็นถึงควำม

จ�ำเป็นเร่งด่วนซ่ึงเปรียบเสมือนภัยคุกคำมต่อองค์กร จึงจะกระตุ้นพวกเขำ

เพื่อให้เกิดกำรเปลี่ยนแปลงในองค์กรได้

แต่ความจริงแล้ว  การเปลี่ยนแปลงไม่ว่าจะเป็นในตัวบุคคลหรือ

ในองค์กร  ไม่จ�าเป็นต้องเจ็บปวดเสมอไป  เพียงใช้แนวคิดที่ไม่ยุ่งยาก

และไม่น่ากลัว  ดงันัน้เนือ้หำทีท่่ำนก�ำลงัจะได้อ่ำนต่อจำกนีจ้ะหกัล้ำงควำม

เชื่อที่ว่ำ  “กำรเปลี่ยนแปลงเป็นเร่ืองท่ียำก”  โดยก�ำจัดอุปสรรคที่ขัดขวำง

ไม่ให้ใครหรือกลุ่มคนใดบรรลุเป้ำหมำยที่ต้องกำร  และคุณจะได้เรียนรู้

ว่ำกำรเปลี่ยนแปลงไม่จ�ำเป็นต้องเกิดขึ้นเพียงเพื่อเป็นกำรตอบสนองต่อ

สถำนกำรณ์ที่ย�่ำแย่เท่ำนั้น

นอกจำกนี ้ หนังสือเล่มนี้จะแสดงให้คุณเห็นว่า จะสามารถใช้พลัง

จากแนวคิดวิธีการของ  “ไคเซ็น”  มาประยุกต์ใช้ในการขับเคลื่อนไปสู่

การเปลี่ยนแปลงโดยการใช้  “วิธีการหรือขั้นตอนเล็ก ๆ”  เพื่อเอาชนะ

เป้าหมายท่ียิ่งใหญ่ได้อย่างไร  โดยแนวคิดวิธีกำรของ “ไคเซ็น” นั้น  เป็น

หลักปรัชญำเก่ำแก่ที่น�ำเอำประโยคอันทรงพลังของ  เล่าจื๊อ  ที่กล่ำวว่ำ  

“หนทางนับหม่ืนลี้  ต้องเร่ิมต้นท่ีก้าวแรก”  ซ่ึงเป็นแนวคดิทีท่�ำได้จริงและ

มปีระสทิธิผลสงูเมือ่น�ำมำประยกุต์ใช้กบัชวีติสมยัใหม่ท่ีแสนวุน่วำยของเรำ  

แนวคิดวิธีกำรของไคเซ็น  มีประเด็นหลักที่ส�ำคัญสองประกำร  คือ

- การใช้  “ข้ันตอนที่เล็ก ๆ ”  ง่าย ๆ  เพื่อปรับปรุงพัฒนาอุปนิสัย  

กระบวนการ  หรือผลิตภัณฑ์  ให้ดีข้ึน

- การใช้  “ช่วงเวลาสั้น ๆ” เพื่อคิดสร้างสรรค์และสร้างแรง

บันดาลใจต่อผลิตภัณฑ์หรือสิ่งประดิษฐ์ใหม่
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ผมจะแสดงให้คุณเห็นว่ำ  กำรเปลี่ยนแปลงง่ำย ๆ สำมำรถเกิดขึ้น

ได้อยำ่งไรในเวลำที่สมองส่วนท่ีชื่นชอบกำรเปลี่ยนแปลงเกิดกำรรับรู้  และ

คณุยงัได้พบกบัตวัอย่ำงวธีิกำรหรือขัน้ตอนเลก็ ๆ  จ�ำนวนมำกมำย  ท่ีแสดง

ให้เห็นว่ำ  มันสำมำรถช่วยให้คุณไปถึงควำมฝันอันยิ่งใหญ่ได้  นอกจำกนี้  

วิธีกำรของไคเซ็นสำมำรถ  “เปลี่ยนอุปนิสัยแย่ ๆ” ของคุณได้  อย่ำงเช่น  

กำรติดบุหร่ี  หรือนิสัยท่ีชอบรับประทำนอำหำรมำกเกินไป  และ  “สร้าง

อุปนิสัยที่ดี” ให้กับตัวคุณ  เช่นสร้ำงนิสัยกำรออกก�ำลังกำย  หรือกำร 

ปลดปล่อยควำมคิดสร้ำงสรรค์  ส�ำหรับในเชิงธุรกิจนั้น  คุณจะได้เรียนรู้

ว่ำควรส่งเสริมก�ำลังใจและมอบอ�ำนำจอย่ำงไร เพื่อสร้ำงแรงบันดำลใจให้

แก่พนักงำนในทีม  

แต่ก่อนอื่น  เรำมำท�ำควำมเข้ำใจในเร่ืองควำมเชื่อท่ีผิด ๆ เกี่ยวกับ

กำรเปลีย่นแปลงกนัก่อน  และเรียนรู้ว่ำวิธีกำรของไคเซ็นจะก�ำจดัอปุสรรค

ที่เรำสร้ำงมันขึ้นมำขวำงทำงของเรำเองมำต้ังนำนได้อย่ำงไร

ความเชื่อผิด ๆ ที่ 1 : 

การเปลี่ยนแปลงเป็นเรื่องยาก

เรำมำดูตัวอย่ำงของกำรเปลี่ยนแปลงว่ำมันเป็นเร่ืองง่ำย  ใช้เวลำไม่

นำน  สำมำรถควบคุมได้ด้วยตัวเอง  และไม่ต้องอำศัยวินัยในตนเองมำก

นัก  มีงำนวิจัยหลำยชิ้นท่ีค้นพบว่ำ  คนท่ีใช้เวลำส่วนใหญ่ในแต่ละวันไป

กับกำรนั่ง  จะมีควำมเสี่ยงต่อโรคหัวใจล้มเหลวหรือเสียชีวิตก่อนวัย 

อันควร  นอกจำกนี้  กำรวิจัยโดยเมโยคลินิก*  ระบุว่ำ  กำรไปสถำนออก

ก�ำลังกำยวันละหนึ่งช่ัวโมงนั้น  ไม่สำมำรถลดภำวะเสี่ยงอันเกี่ยวเนื่องกับ

กำรนั่งอยู่กับที่นำน  6  ชั่วโมงหรือมำกกว่ำได้เลย

แต่เร่ืองนีด้เูหมอืนจะตรงข้ำมกบัควำมเชือ่ของเรำมำโดยตลอดเกีย่ว

กับกำรออกก�ำลังกำย  อย่ำงไรก็ดี  ประเด็นนี้ไม่ได้เกี่ยวข้องกับเรื่องกำร

ออกก�ำลังกำย  แต่เป็นเรื่อง  “ระยะเวลาในการน่ังที่ค่อนข้างนาน”  เพรำะ
* สถาบันเวชศาสตร์ฟื้นฟูที่มีชื่อเสียงในประเทศสหรัฐอเมริกา



12  ตัวอย่างหนังสือ ท�า “เล็ก ๆ” ทีละน้อย ค่อย ๆ ท�ำทีละนิด โดย Robert Maurer, Ph.D.

เมือ่เรำนัง่อยูก่บัท่ี  กล้ำมเนือ้ส่วนใหญ่จะถกูตัง้ค่ำเป็นภำวะจ�ำศลี  ซ่ึงท�ำให้

ร่ำงกำยหยุดกำรท�ำงำนของสำรเอนไซม์ท่ีช่ือว่ำ KK1 ท่ีท�ำหน้ำที่ห้ำมไขมัน

บำงชนิดในเลือด  นอกจำกนี้ยังส่งผลให้อัตรำกำรเผำผลำญและอัตรำกำร

ผลิตคลอเรสเตอรอลชนิดดีอยู่ในระดับที่ช้ำลง  ค�ำอธิบำยนี้แสดงให้เห็น

ว่ำร่ำงกำยต้องกำรกำรเคลื่อนไหวที่ตำ้นกับแรงโน้มถ่วง  หำกไม่ท�ำเช่นนี้  

หัวใจจะท�ำงำนช้ำลง  ปริมำณเลือดจะลดลง  กล้ำมเนื้อจะเร่ิมฝ่อ  และ

แม้แต่มวลกระดูกก็จะได้รับผลกระทบอย่ำงรุนแรงเช่นกัน

วิธีท่ีจะแก้ไขภาพท่ีน่ากลัวดังกล่าวข้างต้น  ก็คือการใช้วิธีการของ

ไคเซ็น  เพียงแค่ลุกขึ้นยืนจากจุดท่ีคุณน่ัง  มันก็จะเพิ่มอัตราการเผา

ผลาญได้ถึงสองเท่า  และหากเร่ิมลุกเดินเล็กน้อย  มันก็จะเพิ่มอัตราการ

เผาผลาญข้ึนไปอีกสองเท่าตามล�าดับ  ดังนั้น  ข้อคิดท่ีได้จำกเร่ืองนี้คือ  

วิธีกำรแก้ไขปัญหำควำมเสี่ยงของโรคภัยจำกกำรนั่งเป็นเวลำนำน ๆ นั้น 

ไม่ได้เป็นเร่ืองทีใ่หญ่โตหรือจัดกำรไม่ได้  ดงัเช่นกำรต้องไปสถำนออกก�ำลัง

กำยหนึ่งชั่วโมงทุกวัน  แต่ในควำมจริง  นี่เป็นเพียงสิ่งที่เล็กและสำมำรถ

ลงมือท�ำได้ด้วยตนเอง  เพรำะแค่ลุกจำกโต๊ะทุกชั่วโมง  เดินหรือขยับแข้ง

ขยับขำ  ล้วนมีส่วนช่วยให้ร่ำงกำยท�ำงำนได้อย่ำงมีประสิทธิผลขึ้นแล้ว

จำกควำมคิดและควำมเชื่อเดิม ๆ ของเรำที่ว่ำ “ยิ่งใหญ่ยิ่งดี” ที่เรำ

มักจะเห็นได้จำกขนำดของโรงภำพยนตร์ไอแม็กซ์ (IMAX) อำหำรมื้อใหญ่  

รวมถึงกำรแต่งหน้ำสีจัด สิ่งเหล่ำนี้ท�ำให้เรำไม่ค่อยเชื่อวำ่ขั้นตอนเล็ก ๆ  จะ

น�ำไปสู่กำรเปลี่ยนแปลงได้  แต่เร่ืองจริงท่ีน่าทึ่งก็คือ  สิ่งเล็ก ๆ เช่นนี้ 

ต่างหากล่ะ  ท่ีสามารถท�าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงข้ึนได้จริง ๆ
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ความเชื่อผิด ๆ ที่ 2 : 

ขนาดของวิธีการและขั้นตอนจะก�าหนด

ขนาดของผลลัพธ์  ดังนั้นการใช้วิธีการ

และขั้นตอนใหญ่ ๆ จะน�าไปสู่ผลลัพธ์ที่ยิ่งใหญ่  

ส่วนใหญ่แล้วบทควำมทำงธุรกิจมักจะสอนเรำว่ำ  เรำสำมำรถลอง

เสี่ยงลงมือท�ำในสิ่งเล็ก ๆ (เช่นกำรเปลี่ยนแปลงแบบค่อยเป็นค่อยไป  

เหมอืนแนวคดิ “ไคเซ็น”)  หรือใช้กำรปฏวัิตเิพือ่เปลีย่นแปลงอย่ำงฉบัพลนั

โดยใช้วิธีหรือแนวคิดใหญ่ ๆ  (เช่นท่ีเรำมักเรียกว่ำ  “นวัตกรรม”)  และมัก

จะสอนเรำว่ำกำรปฏิวัติเพื่อเปลี่ยนแปลงอย่ำงฉับพลันโดยใช้วิธีหรือ

แนวคิดใหญ่ ๆ นี้เองท่ีจะเป็นหนทำงท�ำให้เรำอยู่รอด  เติบโต  และท�ำให้

เกิดควำมคิดสร้ำงสรรค์  ทั้งนี้ในชีวิตส่วนตัวของพวกเรำก็มักจะลองเส่ียง

กับกำรใช้วิธีใหญ่ ๆ  เช่นกัน  อย่ำงเช่น  ลดน�้ำหนักโดยกำรอดอำหำร  หรือ

ใช้โปรแกรมออกก�ำลังกำยแบบเข้มข้น  ด้วยหวังที่จะบรรลุผลลัพธ์อัน 

ยิ่งใหญ่  แต่ส่วนใหญ่กำรอดอำหำรและออกก�ำลังกำยดังกล่ำวมักล้มเหลว

เสมอ  เพรำะต้องใช้พลังควำมต้ังใจอย่ำงมหำศำล  ซ่ึงเรำก็มักพบว่ำควำม

ตั้งใจดังกล่ำวคงอยู่ได้ไม่นำน  แล้วก็ล้มเลิก  

ทีนี้ลองมำดูเรื่องที่สมำคมหัวใจแห่งสหรัฐอเมริกำได้แนะน�ำให้คนที่

ต้องกำรมีสุขภำพดีว่ำจะต้อง “ออกก�าลังกายเป็นเวลา 30 นาทีอย่างน้อย  

5 วันต่อสัปดาห์”  (แต่มีน้อยคนท่ีผมรู้จักที่มีเวลำท�ำตำมค�ำแนะน�ำนี้ได้

อย่ำงสมบูรณ์  มีน้อยคนท่ีใช้ช่วงระหว่ำงวันเพื่อขับรถไปสถำนออกก�ำลัง

กำย  เปลี่ยนชุดออกก�ำลังกำย  ออกก�ำลังกำย  อำบน�้ำ  แต่งตัวและขับ

รถกลับมำท�ำงำนได้)  งำนวิจัยยังช้ีให้เห็นอีกว่ำ  “การเคลื่อนไหวตลอด

ทั้งวันสามารถน�าไปสู่ผลลัพธ์อันน่าทึ่งได้”  จำกกำรตรวจสอบกิจกรรมที่

กลุ่มตัวอย่ำงท�ำผ่ำนทำงเคร่ืองนับก้ำวท่ีพกติดตัว นักวิจัยพบว่ำ  แม้กลุ่ม

ตัวอย่ำงจะไม่เคยเข้ำสถำนออกก�ำลังกำยเลย  แต่ทุกคนมีรูปรำ่งผอมลง
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อันจำกกำรเดินเคลื่อนไหวไปในมำระหว่ำงวัน  เช่น  เดินไปมำระหว่ำงคุย

โทรศัพท์  เดินจำกท่ีจอดรถไปยังห้ำงสรรพสินค้ำ  และยืนในช่วงระหว่ำง

วัน จำกผลลัพธ์พบว่ำเมื่อเทียบกับคนท่ีไม่ได้ท�ำ โดยเฉล่ียแล้วจะแตกต่ำง

กันถึง  30  ปอนด์เลยทีเดียว

สิ่งที่ได้รับจำกงำนวิจัยนี้หำกมองในแง่ของ  “ไคเซ็น”  ก็คือ  ใน

ขณะท่ีการออกก�าลังกายอย่างหนักเป็นเร่ืองที่ดีกว่าการออกก�าลังกาย

เพียงเล็กน้อย  แต่การเคลื่อนไหวเล็กน้อยตลอดท้ังวันนี้เองท่ีจะน�าไปสู่

ความแตกต่างที่ดีกว่า  งำนวิจัยที่ท�ำกับกลุ่มตัวอย่ำงวัยผู้ใหญ่ชำวไต้หวัน

จ�ำนวน  416,000  คน  พบว่ำ  คนที่ออกก�าลังกาย  15  นาทีต่อวัน  มีอายุ

ยืนกว่าคนที่ออกก�าลังกายน้อยกว่า  และพบว่าคนท่ีออกก�าลังกาย  15  

นาทีนั้น  ไม่ได้ออกก�าลังกายรวดเดียวจบ  แต่จะแบ่งย่อยทีละประมาณ  

3  นาที  โดยรวมกันเป็น  15  นาที  ซ่ึงช่วยท�ำให้เกิดประโยชน์ต่อร่ำงกำย

ได้อย่ำงชัดเจนและน่ำทึ่ง  นอกจำกนี้ยังพบว่ำ  กลยุทธ์นี้ไม่จ�ำเป็นต้องทุ่ม

เวลำ  พลังกำย  ควำมต้ังใจและควำมมีวินัยมำกนัก ขอให้คุณอ่ำนตัวอย่ำง

ในหนังสือเล่มนี้ที่หน้ำ  22  ซ่ึงเป็นเร่ืองรำวของหนึ่งในผู้เข้ำรับค�ำปรึกษำ

จำกผม คือ จูลี่ คุณแม่ท่ีเลี้ยงลูกตำมล�ำพังด้วยตัวคนเดียวซ่ึงแบกภำระ

ควำมรับผดิชอบอนัหนกัอึง้  ทีต้่องจัดกำรกบัตำรำงกำรออกก�ำลังกำย  แล้ว

คุณจะพบว่ำ  กำรออกก�ำลังกำยตำมแบบฉบับของเธอนั้นแสนจะง่ำยและ

ไม่ทรมำน  จนกระท่ังเธอเองก็รู้ดีว่ำไม่มีวันจะล้มเลิก  และเร่ืองนี้ก็คือ

ตัวอย่ำงที่ดีของวิธีกำรของไคเซ็นในภำคปฏิบัติจริง
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ความเชื่อผิด ๆ ที่ 3 : 

ใช้วิธีของ “ไคเซ็น” มันจะได้ผลช้า  

แต่หากใช้การเปลี่ยนแปลงฉับพลันด้วยวิธีใหญ่

หรือที่เรียกว่า “นวัตกรรม” มันจะเร็วกว่า

หำกจะพูดถึงตัวอย่ำงกำรประยุกต์ใช้ที่ผิดพลำดในเร่ืองกำรปฏิวัติ

เปลี่ยนแปลงโดยใช้วิธีหรือแนวคิดใหญ่ ๆ  หรือที่เรียกว่ำ  “นวัตกรรม”  

ก็คงจะเป็นที่โตโยต้ำ  ซ่ึงเรียกได้ว่ำเป็นองค์กรท่ีมีกำรใช้ไคเซ็นในองค์กร

ได้อย่ำงดีท่ีสุดก็ตำม  เพรำะหลังจำกสงครำมโลกคร้ังที่สอง  บริษัทได้เป็น

แบบอย่ำงของกำรผลิตยำนยนต์ที่เปี่ยมคุณภำพ  จะเห็นได้ว่ำผู้บริโภค 

ไม่ได้ซ้ือผลิตภัณฑ์เพียงเพรำะรูปแบบหรือควำมหรูหรำ  แต่เป็นเพรำะ

ควำมน่ำเชื่อถือและไว้วำงใจในเอกลักษณ์ตำมแบบฉบับของโตโยต้ำ  แต่

ควำมผิดพลำดก็เกิดข้ึน  ในปี ค.ศ.2002  คณะผู้บริหำรตัดสินใจว่ำจะไม่

เพียงแค่ผลิตรถยนต์คุณภำพสูงและได้ก�ำไรมำก  แต่จะต้องเป็นบริษัท

รถยนต์ท่ียิง่ใหญ่ท่ีสดุในโลก  โดยบริษัทได้ท�ำกำรก่อสร้ำงโรงงำนใหม่อย่ำง

รวดเร็วและเพิ่มศักยภำพให้เพียงพอกับกำรผลิตยำนยนต์เพิ่มขึ้นอีก  

3,000,000  คันในระยะเวลำแค่  6  ปี  อย่ำงไรก็ตำม  วิธีกำรนี้น�ำมำซ่ึง

รำคำรถยนต์ท่ีเพ่ิมสงูขึน้เช่นกนั  และบริษัทผูผ้ลติชิน้ส่วนไม่สำมำรถรักษำ

คุณภำพของผลิตภัณฑ์ได้ตำมมำตรฐำนท่ีเคยเป็นมำ  นอกจำกนี้โรงงำน

ใหม่ท่ีต้ังข้ึนกไ็ม่มเีวลำมำกพอทีจ่ะสร้ำงวัฒนธรรมและมวีนิยัในกำรท�ำงำน

แบบไคเซ็นอย่ำงต่อเนื่องอีกด้วย  จึงท�ำให้ในท่ีสุดโตโยต้ำก็ล้มเหลว  

เกิดกำรเรียกรถยนต์คืนเป็นจ�ำนวนกว่ำ  9,000,000  คัน  อีกทั้งบำงส่วน

ยังส่งผลต่อภำพลักษณ์ท่ีย�่ำแย่ในวงกว้ำง  และนี่เป็นบันทึกเอกสำรเวียน

ภำยในองค์กรก่อนท่ีจะเกิดวิกฤตคร้ังใหญ่
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“เราผลิตรถยนต์มากมายในหลายประเทศด้วยพนักงาน
จ�านวนมาก  ดงัน้ัน  ความกลวัที่ย่ิงใหญ่ที่สดุจากการที่เราก�าลงั
เติบโตเพ่ิมขึ้น  ก็คือความสามารถในการรักษาวินัยของการ
ท�างานแบบ ‘ไคเซ็น’ ที่ก�าลังจะสูญหายไป”

  - เทะรุโอะ  ซูซูกิ  ผู้อ�านวยการฝ่ายทรัพยากรบุคคล

ในช่วงเวลำนั้นโตโยต้ำเองก็ทรำบดีว่ำกำรละเลยต่อวิธีกำรท�ำงำน

ตำมแนวคิด  “ไคเซ็น”  จะยิ่งท�ำให้องค์กรท�ำงำนไม่บรรลุตำมพันธสัญญำ

ขององค์กร  ดังนั้นต้ังแต่เกิดวิกฤตข้ึน  โตโยต้ำจึงเร่ิมลดก�ำลังกำรผลิต  

แล้วก�ำหนดให้บรรดำผู้บริหำรชำวสหรัฐฯ ที่ท�ำงำนในโรงงำนโตโยต้ำใน

ประเทศสหรัฐฯ เพิม่ควำมรับผดิชอบในกำรควบคมุคณุภำพมำกขึน้ อกีท้ัง

ฝึกฝนพนักงำนใหม่ให้ท�ำงำนอย่ำงมีจิตส�ำนึกของกำรน�ำวิธีกำรของไคเซ็น

มำใช้  นับว่ำเป็นกำรหันกลับไปมุ่งเน้นเร่ืองคุณภำพ  มิใช่ปริมำณ  โดย

แก้ไขปัญหำข้อผิดพลำดในกำรผลิตในขณะที่ยังมีขนำดเล็กและสำมำรถ

แก้ไขได้โดยง่ำย  ก่อนที่จะบำนปลำยกลำยเป็นเร่ืองใหญ่  ไม่นำนหลังจำก

นั้นโตโยต้ำก็สำมำรถเรียกช่ือเสียงกลับคืนมำได้อีกคร้ังในเวลำต่อมำ  

เร่ืองรำวของโตโยต้ำเป็นตวัอย่ำงท่ีดมีำกในกำรทีแ่นวคดิ  “ไคเซ็น”  

ได้ช่วยสร้ำงนสิยัท่ียัง่ยนืชัว่ชวีติและหลกีเลีย่งผลลพัธ์อนัแสนเจ็บปวดทีจ่ะ

เกิดตำมมำ ซ่ึงหนักหนำสำหัสเกินกว่ำที่พนักงำนหรือหน่วยงำนใดจะรับได้

ความหมายของไคเซ็น
ในมิติด้านจิตวิญญาณ

ก่อนท่ีจะน�าคุณเข้าสู่เน้ือหาหนังสือเล่มน้ี  และสัมผัสกับ 

พลงัของไคเซ็น  รวมท้ังควำมเป็นไปได้ของกำรลงมอืปฏบิติั  ผมขออธิบำย

เพิ่มเติมเร่ืองหนึ่งท่ีส�ำคัญ นั่นคือ ไคเซ็นในมิติด้านจิตวิญญาณ ซึ่งในที่นี้

มไิด้หมำยถงึควำมศรัทธำในพระเจ้ำองค์ใด ๆ  แต่คอืกำรเข้ำใจวตัถปุระสงค์

ที่แท้จริงของไคเซ็น  และควำมสุขอันเกิดจำกกำรน�ำแนวคิดนี้ไปปรับใช้จน
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ประสบผลส�ำเร็จ  เพรำะ  “ไคเซ็น”  เป็นทั้งหลักปรัชญำหรือควำมเชื่อ  

ตลอดจนกลยทุธ์ทีด่เีพือ่น�ำไปสูค่วำมส�ำเร็จในกำรเปลีย่นแปลง หรือพฒันำ

พฤติกรรมท่ีเรำต้องกำร  โดยจิตวิญญำณหรือวัตถุประสงค์ของ  “ไคเซ็น”  

ประกอบด้วยองค์ประกอบส�ำคัญสองประกำรได้แก่ “การลงมือท�าเพื่อผู้

อื่น” และ “การมีความรู้สกึขอบคุณ” ดงัที ่จอห์น วูดเด้น โค้ชบำสเกตบอล

ผู้เป็นต�ำนำนแห่ง UCLA  กล่ำวว่ำ  “คุณไม่สามารถมีวันท่ีสมบูรณ์แบบ

ได้  หากปราศจากการลงมือท�าบางสิ่งเพื่อใครบางคนที่เขาไม่มีวัน

ตอบแทนคุณได้”  นอกจำกนี้  บุคคลท่ีได้รับกำรยกย่องนับถือได้กล่ำว

ถึงควำมส�ำคัญของจิตวิญญำณนี้ไว้ดังนี้

“ค�ำถามส�าคัญที่สดุที่ควรถามตวัเองอยู่ตลอดเวลาก็คือ ณ 
เวลานีคุ้ณก�าลังท�าอะไรเพื่อผู้อื่นบ้าง”

    - มาร์ติน ลูเธอร์ คิง จูเนียร์

“อย่าปล่อยให้ใครก็ตามที่เดินเข้ามาหาคุณ  ต้องเดินจาก
ไปโดยปราศความรู้สึกที่ดีขึ้นและมีความสุขเพิ่มขึ้น”  

   - แม่ชีเทเรซา

“การลงมือท�าเพื่อผู้อื่น” เป็นแง่มุมที่ส�ำคัญของกำรน�ำแนวคิด  

“ไคเซ็น”  ไปประยุกต์ใช้ในเชิงธุรกิจ  ด้วยกำรให้พนักงำนทุกคนน�ำเสนอ

แนวทำงในกำรปรับปรุงกระบวนกำรหรือผลติภณัฑ์ให้ดยีิง่ขึน้  โดยกำรลด

ต้นทุน  เพิ่มคุณภำพและบริกำรท่ีดีท่ีสุด  มอบให้แก่ลูกค้ำอย่ำงสม�่ำเสมอ  

กำรท่ีผมใช้ค�ำว่ำ  “สม�่าเสมอ”  ซ�้ำ ๆ   ก็เพรำะพบว่ำ องค์กรท่ีประสบควำม

ส�ำเร็จส่วนใหญ่  เช่น  อะเมซอน  สตำร์บัคส์  และสำยกำรบินเซำท์เวสท์

แอร์ไลน์ ต่ำงให้ค�ำนิยำมองค์กรพวกเขำเองว่ำทุ่มเทให้กับกำรให้บริกำรแก่

ลูกค้ำ ดังที่ คอลลีน บาร์เรทท์ อดีต CEO สำยกำรบินเซำท์เวสท์แอร์ไลน์  

กล่ำวไว้ว่ำ  “เราให้บริการด้านขนส่งทางอากาศ  โดยให้ความส�าคัญกับ

พนักงานประหน่ึงลูกค้าอันดับแรก  ตามด้วยผู้โดยสารในฐานะลูกค้า
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อันดับสอง  และผู้ถือหุ้นเป็นอันดับสาม”  จำกแนวคิดดังกล่ำว  จะเห็น

ได้ว่ำแนวคิด  “ไคเซ็น”  ต้องกำรให้ทุกกำรเปลี่ยนแปลงเล็ก ๆ เกิด

ประโยชน์สูงสุดแก่ลูกค้ำทุกคน

จะเห็นได้ว่ำ ท้ัง จอห์น วูดเด้น  มำร์ติน ลูเธอร์ คิง จูเนียร์  และ 

แม่ชีเทเรซำ ก�ำลังพูดถึงกำรด�ำเนินชีวิตประจ�ำวัน  ท่ีมองหำวิธีกำรเล็ก ๆ 

ที่เข้ำถึงชีวิตของคนธรรมดำท่ัวไป  คุณลองนึกถึงช่วงวันหรือสองวัน

สุดท้ายของชีวิต  นึกถึงคนที่จะมีปฏิสัมพันธ์ด้วย  คนที่อยู่ภายใต้หลังคา

บ้านเดียวกัน  คนที่อยู่บนท้องถนนเดียวกัน  คนท่ีคอยให้บริการคุณท่ี

ร้านอาหารหรือร้านขายของช�า  คนท่ีเดินสวนกับคุณในอาคารเดียวกัน  

รวมถึงคนที่คุณคุยโทรศัพท์ด้วย  ถ้ำคณุมัน่ใจว่ำได้เปล่ียนแปลงชวีติพวก

เขำ  ท�ำให้ชีวิตของพวกเขำดีข้ึน  ค�ำถำมคือ  คุณได้ลงมือท�ำสิ่งที่แตกต่ำง

จำกเดิมสักหนึ่งหรือสองอย่ำงหรือไม่  เช่น  คุณยอมให้คนอื่นขับรถเข้ำมำ

ในเลนของคุณ  หรือคุณกลำ่วขอบคุณพนักงำนที่รับช�ำระเงิน  หรือคุณยิ้ม

ให้กับคนท่ีเดินสวนกัน  แม้กำรกระท�ำเช่นนี้แม้จะเล็กน้อยและไม่ถึงกับ

เปลี่ยนชีวิตของผู้คนได้  แต่มันก็สมควรเป็นสิ่งท่ีกระท�ำ  เพรำะอย่ำงน้อย

ก็ส่งผลดีในแง่มุมของชีวิตของพวกเขำ

ที่จริงแล้วพวกเรำเองก็มีควำมสัมพันธ์ต่อกันที่น�ำไปสู่สิ่งใหม่ ๆ  ซ่ึง

หมำยควำมว่ำ ใครก็ตำมท่ีมีส่วนร่วมในชีวิตของเรำมำกในวันที่ดีที่สุดใน

ชีวิตของเรำ  ก็พึงได้รับน�้ำใจไมตรีหรือควำมห่วงใยจำกเรำตำมท่ีเขำควร

ได้รับ  ค�ำถำมคือ  แล้วคุณท�ำอย่ำงไรเพ่ือแผ่ขยำยควำมรู้สึกดี ๆ เช่นนั้น

ออกไปเพื่อช่วยหล่อเลี้ยงจิตใจของตัวคุณเองและผู้คนท่ีอยู่รอบตัว

ในส่วนของ  การตอบแทนบุญคุณ  นัน้  ถกูมองว่ำเป็นองค์ประกอบ

หนึ่งในจิตส�ำนึกของเรำ  หรืออำจเป็นกำรท�ำเพ่ือคนอื่น ๆ มิใช่เพื่อตัวเอง 

แต่ประเด็นท่ีเรำควรให้ควำมส�ำคัญกว่ำก็คือ แล้วสิ่งใดที่เรำควรได้รับ

ตอบแทน  ถ้ำเป็นวิธีกำรแบบ “นวัตกรรม”  เรำจะต้องกำรผลตอบแทนใน

รูปจ�ำนวนเงินที่ได้รับ  กำรเลื่อนต�ำแหน่ง  และกำรได้ครอบครองเป็น
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เจ้ำของเพื่อเป็นกำรทดแทนบุญคุณ  ในขณะที่การไคเซ็นเชิญชวนให้เรา

รู้สึกขอบคุณต่อสุขภาพของเรา ลมหายใจท่ียังคงมีอยู่ และการได้ใช้เวลา

กับเพื่อนหรือคนสนิท  ช่วงท่ี  วอร์เรน เซวอน  นักแต่งเพลงชื่อดังก�ำลัง

ป่วยด้วยโรคมะเร็งระยะสดุท้ำย เดวิด เลทเทอร์แมน* ถำมเขำว่ำสิง่ส�ำคญั

ที่ตระหนักรู้ได้จำกอำกำรป่วยคืออะไร  ค�ำตอบของเขำก็แฝงด้วยแนวคิด

กำรไคเซ็นอย่ำงแท้จริง  นั่นคือ  “มีความสุขกับแซนด์วิชทุก ๆ ชิ้น”**

นอกจำกนี้  ยังมีถ้อยค�ำของบุคคลท่ีมีช่ือเสียง  นักคิด  นักปรัชญำ

ที่พูดถึงเร่ืองกำรท�ำเพื่อผู้อื่น  และกำรตอบแทนบุญคุณ  ซ่ึงจะเป็นจุด 

เร่ิมต้นที่ดีในกำรก้ำวเข้ำสู่โลกของไคเซ็น  ดังนี้

“ฉันใฝ่ฝันที่จะประสบความส�าเรจ็ด้วยผลงานที่ย่ิงใหญ่และ
มีช่ือเสยีง แต่แท้จริงแล้วภาระหน้าที่หลกัคือการมีชัยชนะเหนือ
ภารกิจเล็ก ๆ ซึ่งล้วนแล้วแต่มีความยิ่งใหญ่และส�าคัญทั้งสิ้น”  

   - เฮเลน เคลเลอร์

“เราจ�าเป็นต้องเรียนรู้ที่จะมีชีวิตอยู่อย่างมีความสุข  ณ  
ชว่งเวลานี ้ เพือ่ที่จะสมัผัสกบัสนัตภิาพและความสนกุสนานที่มี
อยู่ในปัจจุบัน”

   - ติช นัท ฮันห์   ปรมาจารย์แห่งนิกายเซน

“จงต่อสู้  มิ ใช่เพื่อได้ชื่อว่าเป็นผู้ที่ประสบความส�าเร็จ  แต่
เป็นบุคคลที่ทรงคุณค่า”  

   - อัลเบิร์ท ไอน์สไตน์

“ข้าพเจ้าอยากให้ผู้คนกล่าวขานว่า ‘เขาจากไปโดยสร้าง
คุณปูการไว้อย่างมากมาย’ มากกว่า  ‘เขาตายอย่างมหาเศรษฐ’ี”

   - เบนจามิน แฟรงคลิน

one 
small  Step

can  change
your  life
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- ถ้าคุณต้องการมีความสุขหรือรู้สึกสงบมากขึ้น  

	 ให้เริ่มที่รถของคุณ		โดยเว้นระยะห่างจากรถยนต์คันหน้า

และขับรถอย่างเกรงใจ		

- ถ้าคุณต้องการมีความรักท่ีสดใสมากขึ้น  

	 ลองแสดงความรักความชืช่มเลก็	ๆ 	น้อย	ๆ 		ต่อเพือ่น		คน

ที่รู้จัก		หรือแม้แต่คนแปลกหน้า		

- ถ้าต้องการปลดปล่อยพลงัความคิดสร้างสรรค์  

	 ลองถามค�าถามใหม่	ๆ 	ในแต่ละวนัเกีย่วกบัตัวคณุเอง		และ

รอค�าตอบด้วยความคาดหวังและความเชื่อมั่น		

- ถ้าคุณต้องการรักษามาตรฐานของสุขภาพท่ีดี

อยู่ในปัจจุบัน  

	 ขอให้มีความสุขกับโอกาสเล็ก	ๆ	ในการก้าวขึ้นบันไดมาก

ขึ้นวันนิด		หรือลดแคลอรีที่ไม่ดีต่อสุขภาพอีกเล็กน้อย

one 
small  Step

can  change
your  life
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บทน�า
ท�า “เล็ก ๆ” ทีละน้อย  

ค่อย ๆ ท�าทีละนิด 

เปลี่ยนวิธีคิดและชีวิตคุณได้

องค์กรญี่ปุ่นส่วนใหญ่ใช้เทคนิค  “ไคเซ็น”  อย่างมีชั้นเชิง  
เพือ่ให้บรรลเุป้าหมายทางธรุกจิและมคีวามเป็นเลศิ  ซึง่กลยทุธ์
นี้จะช่วยให้  คุณ  เปลี่ยนชีวิตใหม่ไปในทางที่ดี  และท�าให้ความ
ฝันเป็นจริงขึ้นได้

แนวความคิดทางจิตวิทยาและทางการแพทย์น้ัน 

มุ่งเน้นเพื่อท�ำควำมเข้ำใจและหำสำเหตุของอำกำรเจ็บป่วยหรือกำรที่

ร่ำงกำยมอีำกำรผดิปกต ิ แต่ผมในฐำนะทีเ่ป็นจิตแพทย์และท�ำงำนทำงด้ำน

นี้มำโดยตลอด  ผมกลับสนใจ  “สิ่งที่ตรงกันข้าม”  เช่น  ผมอยำกรู้ว่ำ

เพรำะเหตุใดคนท่ีต้ังใจลดน�้ำหนัก  สำมำรถลดน�้ำหนักลงได้  10  ปอนด์

โดยไม่กลับมำอ้วนอีก  หรือท�ำไมคนที่พบรักแท้และอยู่อย่ำงมีควำมสุขได้

หลังจำกต้องเผชิญกับควำมสัมพันธ์ท่ีล้มเหลวนำนนับปี

ผมอยำกรู้ว่ำจะมีกลยุทธ์หรือวิธีใดที่น�ำมำซ่ึงควำมสุขให้กับคนเรำ  

รวมไปถึงกำรเข้ำใจวิธีคิดที่อยู่เบื้องหลังควำมส�ำเร็จขององค์กรใหญ่ ๆ ท่ี

ยังคงสถำนะกำรเป็นผู้น�ำในธุรกิจนำนกว่ำ  50  ปี  โดยตลอดชีวิตกำร

ท�ำงำนของผม  ผมมักจะตั้งค�ำถำมส�ำคัญ  2  ข้อ  นั่นคือ

- คนที่ประสบความส�าเร็จ  เขาท�าอย่างไร

- คนท่ีประสบความส�าเร็จ  สามารถรักษาความส�าเร็จดังกล่าว

ได้อย่างไร



22  ตัวอย่างหนังสือ ท�า “เล็ก ๆ” ทีละน้อย ค่อย ๆ ท�ำทีละนิด โดย Robert Maurer, Ph.D.

แน่นอนว่ำคงมหีลำยวธีิทีจ่ะน�ำไปสูค่วำมส�ำเร็จ แต่จำกประสบกำรณ์

กำรท�ำงำนกวำ่  32  ปี  ผมรู้สึกพอใจในกำรได้เห็นผู้ป่วยท่ีเขำ้รับค�ำปรึกษำ

จ�ำนวนมำก  ใช้วิธีกำรท่ีใหม่ ๆ เพ่ือสร้ำงกำรเปลี่ยนแปลงให้ชีวิตท่ียั่งยืน  

โดยประยุกต์ใช้หลักกำรที่เรียบง่ำย  เพ่ือท�ำให้ทุกแง่มุมของชีวิตดีขึ้น เช่น  

ลดน�้ำหนัก (ได้อย่ำงถำวร)  เร่ิมออกก�ำลังกำย  (และติดจนกลำยเป็นนิสัย)  

ไม่ยุง่เกีย่วกบัสิง่เสพตดิ  (เลกิได้ตลอดไป)  สร้ำงควำมสมัพนัธ์ท่ีแน่นแฟ้น

กับคนท่ีสนใจ  (และยั่งยืน)  กลำยเป็นคนที่มีระเบียบในกำรด�ำเนินชีวิต  

(ไม่ล้มเลิก  หำกสิ่งต่ำง ๆ ไม่เป็นไปตำมท่ีคำดไว้)  ตลอดจนท�ำให้หน้ำท่ี

กำรงำนก้ำวหน้ำยิ่งข้ึน  (และยังคงก้ำวหน้ำเร่ือยไปตลอดชีวิตกำรท�ำงำน)  

ถ้ำคุณต้องกำรจะเปลี่ยนแปลงไปอย่ำงยั่งยืนตลอดไป  ผมหวังว่ำ

คุณคงจะได้อ่ำนเร่ืองรำวต่อจำกนี้  ซ่ึงเป็นวิธีกำรท่ีเผยถึงควำมลับที่ใช้ใน

องค์กรของญ่ีปุน่นำนหลำยทศวรรษ  อกีท้ังถกูน�ำมำปรับประยกุต์ใช้ในกำร

ด�ำเนินชีวิตประจ�ำวันของผู้คนต่ำง ๆ ท่ัวโลก  นอกจำกนี้  ยังเป็นเทคนิค

ที่ง่ำย ๆ สบำย ๆ และเป็นธรรมชำติ  ท่ีจะท�ำให้บรรลุเป้ำหมำยและรักษำ

ขีดควำมสำมำรถให้อยู่ในระดับที่ยอดเยี่ยม  

แต่ก่อนอื่น  ผมขอแนะน�ำให้คุณพบกับ  จูลี่...

จลูีน่ั่งอยู่ในห้องตรวจ  สายตาเธอมองต�่า  เธอมาท่ีศูนย์

กำรแพทย์แห่งมหำวิทยำลัยแคลิฟอร์เนีย  ลอสแองเจลิส  (UCLA)  เพื่อ

ให้ช่วยรักษำเร่ืองควำมดันโลหิตสูงและเหนื่อยง่ำย  อ่อนล้ำ  แต่คุณหมอ

ที่รักษำเธอและผมสังเกตได้ว่ำมีสิ่งอื่นที่มำกกว่ำแค่อำกำรเบ้ืองต้นเช่นนั้น  

จูลี่  เป็นแม่หม้ำยและต้องดูแลลูกสองคนเพียงล�ำพัง  รู้สึกเศร้ำและพ่ำย

แพ้ในชวิีตแสนสำหัส ท่ีส�ำคญัคอืเธอมปัีญหำกำรเงิน เพรำะเธอตกงำนแล้ว

จำกสภำพดังกล่ำว  สิ่งท่ีคุณหมอและผมเป็นห่วงมำกที่สุด  คือ

สุขภำพของจูลี่ในระยะยำว  เนื่องจำกน�้ำหนัก  (ที่เพิ่มขึ้นเกินกว่ำท่ีควรจะ

เป็นถึง  30  ปอนด์)  ระดับควำมเครียดท่ีเพ่ิมข้ึนจนเร่ิมเสี่ยงที่จะเป็นโรค

เบำหวำน  โรคควำมดันโลหิตสูง  โรคหัวใจ  และโรคภำวะซึมเศร้ำอย่ำง



  23บทน�ำ  :  ก้าวเล็ก ๆ  เปลี่ยนแปลงชีวิตคุณได้ 

รุนแรง  แน่นอนว่ำหำกยังคงเป็นเช่นนี้ต่อไป  จูลี่จะต้องทุกข์ทรมำนต่อ

ควำมเจ็บป่วยท้ังร่ำงกำยและจิตใจอย่ำงแน่นอน  

ที่จรงิแล้วในฐำนะผูท้ีท่�ำกำรรกัษำ  เรำทรำบดว่ีำในกำรรกัษำจลูีน่ัน้

มีวิธีกำรหนึ่งซ่ึงไม่ใช่กำรรับประทำนยำและกำรเข้ำรับกำรบ�ำบัดทำงจิต  ท่ี

ได้รับกำรพิสูจน์แล้วว่ำมีประสิทธิผลจริง  อีกทั้งมีค่ำใช้จ่ำยเพียงเล็กน้อย  

วิธีนั้นคือ  การออกก�าลังกาย  ในกรณีนี้กำรออกก�ำลังกำยเป็นประจ�ำจะ

ท�ำให้สุขภำพของจูลี่ดีขึ้น  และแข็งแกร่งพอท่ีจะน�ำพำเธอผ่ำนพ้นช่วงเวลำ

ที่แสนสำหัส  ตลอดจนมีสภำพจิตใจที่เข้มแข็งมำกขึ้นได้

ถ้ำเป็นสมัยก่อน  ผมอำจจะเสนอวิธีกำรออกก�ำลังกำยพร้อมด้วย

กำรกระตุ้นเพื่อให้เกิดก�ำลังใจในกำรลงมือท�ำ  เช่น  วิ่งสิครับ!		ขี่จักรยาน

สิครับ!	 	 เปิดวิดีโอเต้นแอโรบิคสิครับ!	 	หรืออำจจะพูดว่ำ  งดอาหารมื้อ

เท่ียงนะครับ!	 	ตื่นนอนให้เร็วขึ้นสักหนึ่งชั่วโมงได้มั้ยครับ!	 	 และลุกจาก

ที่นอนเร็วขึ้นให้ได้	 	 5	 	 วันต่อสัปดาห์นะครับ!	 	แต่พอเห็นขอบคล�้ำรอบ

ดวงตำของจูลี่  ท�ำให้ผมรู้สึกเศร้ำใจ  เพรำะเรำอำจจะแนะน�ำผู้ป่วยนบัร้อย

ให้ออกก�ำลังกำย  แต่จะมีเพียงไม่กี่คนที่สำมำรถปฏิบัติตำมเป็นประจ�ำจน

เป็นนิสัยได้  โดยผู้ป่วยส่วนใหญ่มองว่ำข้อแนะน�ำเหล่ำนี้เป็นกำรเสียเวลำ  

รู้สึกเหน็ดเหนื่อย  รวมถึงต้องใช้ควำมพยำยำมอย่ำงมำกมำย  นอกจำกนี้

ผมยังเช่ือว่ำพวกเขำรู้สึกกลัวที่จะต้องเปลี่ยนพฤติกรรมท่ีเคยชินที่เคย

สบำย ๆ  อยู่แล้ว  เมื่อหันกลับมำที่จูลี่ผู้ซ่ึงท�ำงำนอย่ำงหนักเพื่อให้ลูก ๆ  มี

สภำพชวีติควำมเป็นอยูท่ีด่ ี ในแต่ละวันเธออำจได้ล้มตวัลงนอนพกัท่ีโซฟำ

เพียงแค่ประมำณคร่ึงชั่วโมงเท่ำนั้น  ดังนั้นผมพอจะเดำได้เลยวำ่  เมื่อคุณ

หมอแนะน�ำให้เธอออกก�ำลังกำย  เธออำจเข้ำใจผิด 	(ว่า		“ฉันจะหาเวลา

ไปออกก�าลังกายได้ยังไง	 คุณหมอช่างไม่เข้าใจฉันเลยจริง	 ๆ”)  หรือเธอ

อำจรู้สึกผิดก็เป็นได้  สุดท้ำยคุณหมอก็คงรู้สึกผิดหวังที่เธอไม่ปฏิบัติตำม

ค�ำแนะน�ำ  แล้วเร่ิมมองเธอในแง่ลบ  ดังนั้นค�ำถำมก็คือ  ผมจะท�ำอย่ำงไร

เพื่อท�ำลำยวงจรปัญหำอันน่ำเศร้ำเช่นนี้
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- หากไมมีความขยันในการเรียน 
  พรสวรรคที่ติดตัวมาก็ไมมีคาอะไร
- ขอเพียง “มุงมั่นใหถึงที่สุด” 
  ก็จะพบกับความสำเร็จแลวละ!

- เมื่อมีความกระตือรือรน ก็จะ
  สามารถเปลี่ยนแปลงโชคชะตาได 
- เมื่อรูสึกวาสายเกินไป นั่นอาจจะ
  เปนชวงเวลาที่เหมาะสมที่สุด

หรือสมัครสมาชิก Line id : @beemedia เพ�อรับสิทธิพิเศษ
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- คุณตองมั่นใจวาไมมีวันพรุงนี้ที่ไปไมถึง
- ชีวิตของคนเราทุกคนมีเสนทางออมเสมอ
- ใจกวางแคไหน อนาคตก็กวางแคนั้น
- เขาใจความรูสึกภายใน ไมปลอย
  ใหมันเปลี่ยนจังหวะชีวิต
- หนทางของการทำใจใหสงบ
  บนโลกที่ไรความสงบ
- ควบคุมตนเองเสียแตวันนี้ 
  วันขางหนาจึงจะประสบความสำเร็จ
- สูสักตั้ง ใหคุณในวันพรุงนี้
  ขอบคุณตัวคุณในวันนี้

- มีทิศทางในใจ จะไดไมสะดุดลม
- รุงอรุณมักรอคอยคนที่มาเยือน
- อุปนิสัยตาง อนาคตตาง
- คนที่โชคดีมักจะโชคดีเสมอ 
  คนที่โชครายมักจะโชครายตลอด
- หลบหนีหลุมพราง ชีวิตในอนาคต
  จะโลดแลน
- หากมองการณไกล จะเขาใจ
  คุณคาของความซื่อสัตยและจริงใจ
- สิ่งเดียวที่คุณมั่นใจไดก็คือการ
  ปรับตนเองใหดีกวาเดิม 

ฉันจึงขยันเชนนี้  เพราะไมอยากดูถูกตัวเองตอนแก  หากอยากไดในสิ่งที่ไมเคยมี
ตองทำในสิ่งที่ไมเคยทำ หนังสือสรางแรงบันดาลใจใหหัวใจนับสิบลานดวงอบอุน

แปลโดย : ผศ.ดร.ชัญญพร จาวะลา

ยอดขายหลา
ยลานเลมใน

จีน 

หากไลตามความฝนบนทองถนนแลวลมลงอยางงดงาม ก็ยังดีกวาลังเล

ไปมาอยางไรความหมาย   คุณตองเช�อมั่นในความหมายของความพยายาม

เพราะคุณคนนั้นในอนาคต  จะตองขอบคุณตัวคุณเองที่อดทนสู ในวันนี้

หนังสือใหม เร็ว ๆ นี้    ติดตามไดที่ 

Line @beemedia   Facebook/beemedia

หนังสือขายดี ที่เขียนใหกับ
คนหนุมสาวที่สะดุดลมนับครั้งไมถวน

แตยังคงยืนหยัดที่จะสูเหลานั้น…

คุณในอนาคต

ที่อดทนสูในวันนี้

ตองขอบคุณตัวเอง

เขียนโดย : ทัง มูแปลจาก
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หำซ้ือหนงัสอืได้ทีร้่ำน SE-ED นายอินทร์ B2S CUBook 7-11 และ ร้านหนงัสอืช้ันน�าทัว่ประเทศ

กรณีต้องการซื้อหนังสือจ�านวนมากเพื่อใช้แจกหรือมอบเป็นของขวัญของช�าร่วย  ในงำนต่ำง ๆ  

หรือเป็นของขวัญพิเศษส�ำหรับคนที่รักและห่วงใย  ท่านสามารถติดต่อขอรับส่วนลดพิเศษได้ที่

มือถือ 089-111-7500 หรือ Line id : @beemedia  สั่งซื้อ Online ที่ www.BeeMedia.co.th  


